


























































　　　大学 1 年生 78 名（18 歳～ 42 歳　
               　平均年齢 19.26 歳　SD ± 3.9 歳）
（２）研究期間：平成 22 年 10 月１日～










































































































































































































































































人は 66 名で全体の 84.6％であった。そのうち不
眠度が 6 点以上で「不眠症」、眠気度が 16 点以
上で「重度の眠気あり」の両方に該当し、睡眠















































5）から、不眠度が 4 点以上または眠気度が 11
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